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A félelem az egyik legerésebb érzelem, mely
nagyon erés hatassal van az emberi elmére és a
testre. Ha vészhelyzetbe keriliink, pl. tlz van,
vagy megtamadnak benniinket, a félelem erds
valaszreakciot képes kivaltani benniink. Ez akkor
is érvényes, ha olyan, kevésbé veszélyes esemé-
nyekkel szembesulink, mint példaul a vizsgak,
nyilvanos beszéd, Uj munkahely, randevl vagy
akar egy buli.

A félelem és a szorongas tarthat rovid ideig,
ami majd elmulik, de lehet sokkal tartésabb is.
Bizonyos esetekben kihat az egész életlinkre.
Befolyasolhatja mindennapi életvitellinket, evési,
alvasi szokéasainkat, a koncentracios képessé-
glinket.

Az, hogy mitél félink, s hogyan viselkediink
adott helyzetben, személyenként valtozhat. Ami-
kor megijediink, vagy komolyan szorongunk,
elménk és testlink nagyon gyorsan mukodik.
El6fordulhat heves szivdobogas, izzadas, széd-
lés, szajszaradas, izomfesziilés, koncentracios
nehézségek egyarant.

Annak oka, hogy igy érezziik magunkat, mikor
nincs is valddi veszély, a multban keresendé.
Az 6sembereknek sziikségiik volt arra az életben
maradashoz, hogy gyorsan reagaljanak vészhely-
zetekben. A mai modern életlinkben ilyen fenye-
getésekkel alig taldlkozunk, mégis elménk és
testlink tovabbra is ugyanigy makodik, mint ko-
rai 6seinké, és ugyanugy reagalunk modern ag-
godalmainkra.
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A szorongas barmilyen képzelt vagy valédi ész-
lelt fenyegetésre beindulhat. Vannak olyanok is,
akik allanddan szorongast éreznek, kilénodsebb
indok nélkdl. Ha valaki hosszu ideje folyamato-
san szorong, vagy ugy érzi, hogy a félelmei telje-
sen atveszik az élete felett az iranyitast, akkor
célszer( orvosi segitséget kérni a probléma meg-
oldésara.

Fontos tudni, hogy megtanulhatjuk, miként kell
megbirkozni a félelminkkel, hogy az ne akada-
lyozza az életiinket. Szamtalan modszer létezik
erre. Mindenekel6tt szembe kell nézni a félel-
minkkel. Vezethetlink példaul ,félelemnaplot”,
amiben feljegyezziik, hogy mikor mi torténik,
amikor féllink. A kilonbozd relaxaciés technikak
—a meditacio, a tai chi vagy a jéga — segithetnek
az ellazulasban, de jotékony hatasu lehet példaul
a masszazs is. Természetesen az elegendd meny-
nyiségl testmozgasra és pihenésre is figyelni
kell. Az edzés azért is hasznos, mert koncentra-
ciét igényel, ami segit elvonni a figyelmet a félel-
minkrél. Erdemes kevesebb alkoholt, és cukros
ételt fogyasztani, mert ezek — a tul sok kavé és
tea fogyasztasdhoz hasonléan - novelhetik a
szorongasszintet. Akihez kozel all a spiritualitas,
vagy a vallas, altaluk is kaphat segitséget. llletve
fordulhatunk pszicholégushoz, vagy kereshe-
tlink 6nsegité csoportokat is a kdrnyéken, ahol
szintén taldlhatunk megoldast a félelmeink és
szorongasunk kezelésére.
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TANULSAGOK A HAZAI SZAKEMBEREK SZAMARA

Fontos, hogy minden egyes esetben igyekezziink feltarni a probléma gyokerét, s ha elkerilhetetlen,
a gyogyszeres kezelést az egyéb terapias kezelésekkel vagy tdmogatassal kombinalva alkalmazzuk.
Szadmtalan modszer létezik a félelem és szorongas oldasara. Minden embert hozza kell segiteni a szamara
optimalis, neki valé megoldas megtalalasahoz.
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